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INTRO — DIE HAUT ALS
SPIEGEL DES INNEREN

Die Entscheidung, welche Nahrung wir konsumieren sollten, um unsere Haut jung und ge-
sund zu erhalten, stellt die meisten Menschen immer wieder vor grofle Herausforderungen.
Wie definiert sich eine gesunde Erndhrung, die uns vor vorzeitiger Hautalterung schiitzt?
Aktuell erregen die Themen Anti-Aging, Clean Eating und Gesundheit die grofSte Aufmerk-
samkeit. Doch sind es nicht mehr nur Frauen, sondern auch Minner, die nach Méglich-
keiten suchen, um sich eine gesunde Haut zu bewahren und die Zeichen der Hautalterung
hinauszuzogern.

Unsere Haut ist die entscheidende Barriere, die unseren Kérper vor dufleren Einfliissen ab-
schirmt. Die Hautalterung ist ein komplexer biologischer Prozess, der sowohl durch den
natiirlichen Alterungsprozess als auch durch Faktoren wie Sonneneinstrahlung und Umwelt-
reize beeinflusst wird. Angesichts des medizinischen Fortschritts in der Verlingerung der
Lebensdauer und der zunehmend verschlechterten Umweltbedingungen ist es von grofier
Bedeutung, effektive Methoden zur Behandlung der Hautalterung zu finden. Neben Anti-
Aging-Cremes, Botox und anderen invasiven Verfahren gewinnt die Erndhrung fiir die Haut-
gesundheit an Bedeutung und weckt immer grofieres Interesse. In einem Satz: Unsere Er-
nihrung liefert uns Energie und Nihrstoffe, die essenziell sind fiir unsere Leistungsfihigkeit,
das Immunsystem und den Stoffwechsel. Doch ist Ernihrung nicht gleich Ernihrung. Vor
allem unsere »westliche« Standarddiit, charakterisiert durch Fertiggerichte, hochverarbeitete
Lebensmittel und einen geringen Gemiisekonsum, ist keine Ernihrung, die unserem Kérper
und vor allem unserer Haut forderlich wire. Zudem fithren uns zum Teil nicht seriése Ernih-
rungstrends und -tipps, die durch Social-Media kursieren, oder Versprechungen der Lebens-
mittelindustrie {iber einen etwaigen Gesundheitsnutzen bestimmter Produkte, in die Irre.

Auf den kommenden Seiten werde ich dir einen Einblick in die spannende Thematik der
Hautphysiologie und Hautalterung geben. Du lernst verstehen, welche Faktoren die Hautalte-
rung beschleunigen oder verlangsamen kénnen und wie du dieses Wissen nutzen kannst, um
dir deine Haut strahlend und jugendlich zu erhalten. Wir werden uns mit der Bedeutung der
Ernihrung auseinandersetzen und die Auswirkungen von Makro- und Mikronihrstoffen auf
die Hautstruktur und Anzeichen der Hautalterung untersuchen. Was du isst, hat direkte Aus-
witkungen auf deine Hautgesundheit! Und wir werden auch die faszinierende Welt der anti-
oxidativen Substanzen in Lebensmitteln erkunden und herausfinden, ob sie tatsichlich das un-
glaubliche Potenzial besitzen, unsere Haut vor den Schiden durch freie Radikale zu schiitzen.

Aber wir bleiben nicht nur bei der Theorie — im zweiten Teil des Buches findest du mehr als
50 alltagstaugliche Rezepte fiir »Haut-Speisen«. Du wirst lernen, wie du dich auf késtliche
Weise um deine Haut kiimmern kannst, und wie sich diese Ernihrungsansitze positiv auf
deine Gesundheit auswirken kénnen.

Also sei bereit, das Geheimnis einer strahlenden Haut zu enthiillen! Gemeinsam werden
wir den Weg zu der Ernihrung entdecken, die dem vorzeitigen Altern deiner Haut ent-
gegenwirkt und dich von Kopf bis Fuff zum Strahlen bringt.



DIE HAUT — AUFBAU UND
FUNKTIONEN

Die Haut ist nicht nur das gréfite Organ des menschlichen Kérpers (sie misst ~1,5-2 m2),
sondern auch das schwerste mit ~3,5-10 kg je nach Kérpergroflie. Die Haut bildet die
direkte Verbindung zur Auflenwelt und ist weit mehr als nur eine schiitzende Barriere -
sie ist ein wahres Wunderwerk!

Sie bewahrt unser Inneres vor verschiedenen Umwelteinfliissen wie Hitze, Kilte, Feuch-
tigkeit, Wind, Staub, Schmutz, Austrocknung, UV-Strahlung, schidlichen Substanzen,
Bakterien und Keimen.

Bekanntermaflen kdnnen Hautprobleme sich sehr negativ auf unser Wohlbefinden aus-
wirken und dazu fithren, dass wir uns in unserer eigenen Haut nicht mehr wohlfiihlen —
die Haut ist »der Spiegel der Seele«, denn sie bestimmt mafigeblich unser dufleres Er-
scheinungsbild.

Die Haut verrit auch unser wahres Alter. Umweltbelastungen, Bestrahlung und vor
allem der Lebensstil kénnen sie schneller altern lassen. Die komplexe Architektur der
Haut verleiht ihr Struktur und Funktion, wenn wir diese aufrechterhalten, haben wir
den Schliissel fiir einen strahlenden Teint bis ins hohe Alter.

Interessant jedoch ist, dass die obersten Schichten hauptsichlich aus abgestorbenen
Hautzellen bestehen. Téglich verlieren wir Milliarden winziger Hautpartikel, was kei-
nen Grund zur Sorge bedeutet, denn rund alle 30 Tage erneuert sich unsere Kérper-
oberfliche vollstindig. Von den tieferen Hautschichten wandern immer wieder »frische«
Zellen in die oberen Hautschichten.

Die Haut besteht aus zwei Hauptschichten, der Epidermis und der Dermis (siche Abb. 1),
und jede Schicht hat einzigartige strukturelle und physiologische Funktionen. Da die Epider-
mis direkt der duferen Umgebung ausgesetzt ist, einschliefSlich Faktoren wie UV-Strahlung,
Krankheitserreger und anderer chemischer und toxischer Einfliisse, fungiert sie in erster Linie
als Barriere. Die Dermis liegt unter der Epidermis, sie enthilt Nerven, Blutgefifie, Bindegewe-
be, Haarfollikel und Zellen, die nicht nur fiir die Aufrechterhaltung der Hautstruktur, sondern
auch fiir die Bereitstellung wichtiger biologischer Funktionen erforderlich sind.

Es gibt leider kein Allheilmittel fiir eine gesunde Haut und die Aufrechterhaltung der
Funktionen. Hautprobleme wie Mitesser und trockene Stellen sowie Filtchen lassen
sich nicht einfach wegzaubern. Es erfordert oft Geduld, Disziplin und Akzeptanz, um
mit Hautverdnderungen umzugehen, da sie nicht immer umkehrbar sind.

Jedoch spielt der Lebensstil eine wichtige Rolle fiir die Gesundheit unserer Haut. Stressbewil-
tigung, Bewegung und vor allem die Ernihrung kénnen die Hautgesundheit und das Hautbild
verbessern. Doch vorerst méchte ich eine Frage kldren: Warum und wie altert die Haut?



Die Funktionen unserer Haut

+ Schutz: Die Haut bildet eine Barriere gegentber duReren Einflussen wie Mikro-
organismen, Schadstoffen und UV-Strahlen. Eine intakte Haut schutzt den Kérper
vor Infektionen und Verletzungen.

- Temperaturregulierung: Durch die Schweiproduktion und die Erweiterung bzw.
Verengung der Blutgef&Be in der Haut hilft sie, die Kérpertemperatur zu regulieren.
Dies ist wichtig, um eine Uberhitzung oder Unterkiihlung zu verhindern.

+ Sinneswahrnehmung: Die Haut enthdalt eine Vielzahl von Nervenenden, die auf Be-
rihrungs-, Druck- und Schmerzreize reagieren. Dadurch kédnnen wir unsere Um-
gebung wahrnehmen und auf potenziell schadliche Reize reagieren.

+ Vitamin-D-Synthese: Die Haut ist in der Lage, Vitamin D zu produzieren, wenn sie
UVB-Strahlen ausgesetzt ist. Vitamin D ist wichtig flr unsere Knochengesundheit
und das Immunsystem.

+ Ausscheidung: Durch die Schweif3produktion hilft die Haut, Abfallprodukte und To-
xine aus dem Korper auszuscheiden.
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Abb. 1: Der Aufbau unserer Haut
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